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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «баскетбол» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по баскетболу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол», 

утвержденным приказом Минспорта России № 1312 от 21 декабря 2022 года (далее 

- ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых обучающихся высокой 

квалификации для спортивной сборной команды Владимирской области по 

баскетболу, формирования спортивного резерва сборной команды Российской 

Федерации; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области баскетбола, освоение правил и 

тактики ведения игры, изучение истории баскетбола, опыта мастеров прошлых лет; 
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- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по баскетболу.  
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации программы 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

указаны согласно ФССП. 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 15 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 6 

Этап высшего спортивного мастерства 
не ограничивается 15 4 

Для спортивных дисциплин «баскетбол 3 на 3» 

Этап начальной подготовки 
3 8 15 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

3-5 11 8 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 16 

Этап высшего спортивного мастерства 
не ограничивается 15 4 

 

2.2. Объем программы 

Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех лет 



6  

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

2.3. Виды обучения 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- групповые, индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия (тренировочные сборы), являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса: 

Таблица 3 

№ п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во суток), (без 

учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные 
мероприятия по ОФП и СФП 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия 

- 
До 60 суток 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты могут быть: 

-Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технического 

и тактического совершенства, интеллектуальных и психологических возможностей 

обучающегося, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результатов контрольных соревнований 

разрабатывается программа последующей подготовки, предусматривающая 

устранение выявленных недостатков для успешного выступления в отборочных и 

основных соревнованиях. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

контрольные соревнования. Программа их может существенно отличаться от 

программы отборочных и главных соревнований и быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 
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подготовленности. 

 - Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований. В отборочных 

соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать определенное 

место, выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды 

и надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

 - Основные соревнования - целью этих соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места. В них обучающийся 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических 

возможностей. 

К участию в спортивных соревнованиях обучающихся предъявляются 

следующие требования: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 

квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; наличие медицинского 

заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; соблюдение 

общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортшкола, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.



Таблица 4 
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Объем соревновательной деятельности 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

игры 10 10 30 40 40 40 

Для спортивной дисциплины “баскетбол 3 на 3” 

Контрольные - - 10 10 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

игры - - 20 20 20 20 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

К основным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Спортшколе, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 



Таблица 4 
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подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Спортшколы, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.



 

11  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица 5 

№ 
п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебнотренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыш е 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
18-20 16-18 14-16 12-14 10-12 10-12 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
12-14 14-16 16-18 16-18 18-20 18-20 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-10 7-12 7-14 8-16 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
30-32 28-30 24-26 20-22 12-14 12-14 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

14-18 14-18 16-18 20-24 20-24 18-22 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 1-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

8. Интегральная 

подготовка(%) 
8-10 10-12 16-18 16-20 18-24 18-24 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 6 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

УТЭ (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
      

Наполняемость групп ( человек) 

12 8 3 2 

1. ОФП 105-159 159-191 192-262 216-243 198-237 237-300 

2. СФП 42-53 53-75 109-153 191-206 239-287 287-366 

3. Участие в спортивных соревнования - - 21-22 50-56 83-100 100-200 

4. Техническая подготовка 59-75 75-96 109-160 208-234 291-337 337-449 

5. Тактическая подготовка 12-9 9-21 26-51 42-75 73-87 87-166 

6. Теоретическая подготовка 5-3 3-12 21-36 42-56 62-87 87-67 

7. Психологическая подготовка 5-3 3-8 10-7 33-19 21-50 50-17 

8. КМ (тестирование и контроль) 2-3 3-4 10-7 8-9 10-12 12-17 

9. Инструкторская практика - 0 5-7 17-9 21-12 12-17 

10. Судейская практика - 0 5-7 8-9 21-12 12-33 

11. 
Медицинские, медикобиологические 
мероприятия 

2-3 3-4 5-7 8-9 10-12 12-17 

12. Восстановительные мероприятия 2-3 3-4 5-7 8-9 10-12 12-17 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



Таблица 4 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

№ п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

В течение года 
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профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

Просмотр видеофильмов о великих 

спортсменах, об их достижениях и их 

обсуждение 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании Приказа Минспорта 

России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых 

правил", которые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе 

с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й 

сессии в городе Париже 19.10.2005 (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, N 24, ст.2835) и ратифицированной Федеральным законом от 

27.12.2006 N 240-ФЗ "О ратификации Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 

464 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил" Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте" (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, N 1, ст. 3), Всемирного антидопингового кодекса 2021 года, 

утвержденного Всемирным антидопинговым агентством 07.11.2019, и 

международных стандартов Всемирного антидопингового агентства (далее - 

ВАДА). 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

2. Ознакомление обучающихся, проходящих спортивную подготовку с 

положениями основных действующих антидопинговых документов; 

3. Проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг-контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 
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Представления о допинге формируются у обучающихся в значительной степени 

под влиянием тренера-преподавателя. В первую очередь необходимо формировать 

представления о допинге и недопустимости его использования в спорте, влиять на 

формирование ценностно-мотивационной сферы личности спортсмена и его 

поведенческих установок. Проводить информационно-образовательные 

мероприятия (беседы), направленные на информирование спортсменов об 

антидопинговых правилах, об их правах, обязанностях и ответственности в 

соответствии с Кодексом ВАДА, а также ознакомление с запрещенным списком 

веществ. Также антидопинговые мероприятия необходимо рассматривать как 

важный социальный фактор, связанный с формированием общественного мнения в 

отношении допинга, в продвижении идеи чистого спорта, создания атмосферы 

нетерпимости к допингу. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

Спортшкола разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель 

реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и 

методов. 

Обучающийся обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использован
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
Таблица 8 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра» 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

Онлайн обучение на сайте РУС АДА 

1-2 раза в год 

1 раз в год 

Обязательное составление программы и отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА». 

Собрания можно проводить в онлайн-формате с показом 

презентации. Обязательное предоставление Краткого 

описательного отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото. 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра» 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 
формирования антидопинговой культуры» 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1-2 раза в год 

1 раз в год 

Обязательное составление программы и отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА». 

Собрания можно проводить в онлайн-формате с показом 

презентации. Обязательное предоставление Краткого 

описательного отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото. 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1-2 раза в год 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.ne 

  

https://newrusada.triagonal.ne/
https://newrusada.triagonal.ne/
https://newrusada.triagonal.ne/
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высшего спортивного 
мастерства 

Семинары «Виды нарушений антидопинговых правил», 
«Процедура допинг- контроля» 

 Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА». 
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2.7. План инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе по баскетболу. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 

повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после окончания занятия); овладеть основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия; овладеть способами 

разминки, основной и заключительной частью; уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими обучающимися; помогать обучающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 

привлечения, обучающихся к непосредственному выполнению судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства должны 

овладеть навыками грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных 
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элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 

другими занимающимися, самостоятельно разрабатывать конспект занятий и 

комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей тренировки: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки. 

Обучающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в роли 

бокового судьи, арбитра, секретаря. 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства, итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по 

спорту. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 

№ 1144н и предусматривает: 

 - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

 - углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТЭ, 2 раза в год 

для групп СС и ВСМ); 

 - наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

 - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

 - контроль за выполнением обучающихся рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

 Медицинские требования к обучающимся, проходящим спортивную 

подготовку. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

Спортшколу, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 
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Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти. Физические 

нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами-преподавателями с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких 

лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 

подготовки. Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) 

проводится на основании заключения о состоянии здоровья от врача-терапевта по 

месту жительства. 

Медицинское обеспечение обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку, осуществляется штатными медицинскими работниками врачебно-

физкультурного диспансера (отделением) в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий,  утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

09.08.2010 № 613н и последующих нормативных актов, принимаемых федеральным 

органом исполнительной власти в сфере здравоохранения по данному вопросу. 

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать: 

 диспансерное обследование не менее двух раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

 контроль за питанием обучающихся и использованием восстановительных 

средств. 

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности обучающихся, а также 

отслеживать индивидуальную переносимость тренировочных нагрузок, 

корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно 

принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования и 

консультации с врачами специалистами. 

В группах совершенствования спортивного мастерства необходимо постоянно 

контролировать уровень функциональной подготовленности и состояния здоровья 
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обучающихся и определять: 

- принципы построения рационального питания, его режимы, нормы потребления 

продуктов в зависимости от энергозатрат, значение витаминов и отдельных 

пищевых веществ; 

- различные заболевания и меры по профилактике заболеваний; 

- симптомы утомления и переутомления; 

- необходимость самоконтроля за этими состояниями. 

Врачебно-педагогический контроль 

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится с целью определения 

индивидуальной реакции обучающегося на тренировочные соревновательные 

нагрузки. Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

- в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения 

правильной системы занятий спортом; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации. Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по 

спортивной медицине совместно с тренером-преподавателем обучающегося. 

Этапы проведения врачебно-педагогического наблюдения: 

1 этап: определение условий в местах проведения занятий спортом 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, 

одежды и обуви обучающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), 

оценка правильности комплектования групп, обучающихся (с учетом возраста, 

пола, здоровые, уровня подготовленности); 

2 этап: изучение плана проведения занятия, объема в интенсивности нагрузки, 

последовательности упражнений, характера вводной и заключительных частей, 

проведение хронометража выполненных упражнений обучающимися;  

3 этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 

восстановления, обследуемого обучающегося; 

4 этап: составление «физиологической» кривой учебно-тренировочного 
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занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 

построения занятий; 

5 этап: анализ полученных данных врачебно-педагогического наблюдения с 

тренером-преподавателем для внесения необходимых корректив в план тренировок 

(занятий), определение сроков повторных и дополнительных обследований (при 

наличии отклонений в состоянии здоровым). 

На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения 

составляются врачебные рекомендации по режиму тренировок (занятий), которые 

учитываются тренером-преподавателем при планировании учебно-тренировочного 

процесса. Про необходимости проводятся дополнительные повторные 

лабораторные или инструментальные исследования, консультации иных врачей-

специалистов. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Врачебный контроль обучающегося осуществляется 2 раза в год. В процессе 

многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать 

переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и 

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

План применения восстановительных средств 

Современная система подготовки обучающихся включает три подсистемы: 

систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные 

средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных 

уровнях: основном, оперативном и текущем. 
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Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма обучающихся в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого учебно-

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния обучающихся в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств. В современной 

системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, 

медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с 

учетом этапа подготовки, условий 30 тренировок и соревнований, пола и возраста 

обучающихся, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических 

условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. 

Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, 

закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим 

могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для 

облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение 

источников ионизированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие 

основные группы:  фармакологические средства,  кислородотерапия, 
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теплотерапию, электропроцедуры и др. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала 

К обучающимся, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. Психофизические состояния оказывают на 

деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

возбуждения перед схваткой способствует настрою спортсмена на предстоящую 

деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же 

время чрезмерное возбуждение перед поединком может играть и отрицательную 

роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 

функции. 

Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в учебно-

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, следовательно, и роста тренированности. Каждый каратист 

испытывает перед поединком, да и во время боя, сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и 
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физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают 

эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность 

организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена. Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие: в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова: большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь»). 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

Таблица 11 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические указания 

Перед тренировочным 

занятием, 

соревнованием. 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

роли разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Упражнения на 

растяжение 
3 мин. 

Разминка 10 - 20 мин. 

Массаж 5 - 15 мин. 
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Рациональное 

построение тренировки и 

соответствие ее объемам 

и интенсивности. 

Активизация мышц 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 
Растирание массажным 

полотенцем с подогретым 

пихтовым маслом, 3 мин 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Предупреждение общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности 

В процессе тренировки 
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Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий и 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание) 

3 - 8 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования. 

Восстановление функции 

кардио- респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/прохладный 

8 - 10 мин 

Через 2 - 4 часа после 

тренировочного 

занятия. 

Ускорение 

восстановительного 

процесса. 
Локальный массаж, 

массаж мышц спины. 

8 - 10 мин 

Душ - теплый, 

умеренно холодный, 

теплый. 

5 - 10 мин. 

Психорегуляция. 
Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободный от игр 

день. 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж. После восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж. После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция. 
Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований... 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления. 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней. 

Восстановительные 

тренировки ежедневно. 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов. 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизации, 

щелочные 

минеральные воды. 

4500-5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция. 
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3. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки  

обучающемуся, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «баскетбол»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «баскетбол» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«баскетбол»; изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
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спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого 

года; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «баскетбол»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды РФ; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Спортшколой, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - 

тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности обучающихся на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 
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процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности обучаю, их работоспособность, возможности функциональных 

систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 

макроцикла, периода или этапа. Этапный контроль направлен на систематизацию 

знаний, умений и навыков с целью закреплять и упорядочивать их. Периодическая 

проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 

проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований 

(согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами в 

процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность 

усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом 

определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 

физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Контроль знаний, умений 

и навыков - необходимые условия для выявления недостатков тренировочного 

процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных 
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занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки 

спортсменов предполагает оценку реакций организма, обучающегося на 

физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от обучающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценка целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышлений, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований 

и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 

психического состояния и поведения на соревнованиях. Оценка состояния здоровья 

и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами 

специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Для отбора обучающихся к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 
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Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки.  
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3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«баскетбол» 
Таблица 12 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативны специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места со взмахом 

двумя руками 

см 

не менее не менее 

20 16 22 18 

2.2 Бег на 14 м с 
не более не более 

3,5 4,0 3,4 3,9   
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «баскетбол» 
Таблица 13 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 
не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
скоростное ведение мяча 20 м. с 

не более 

10 10,7 

2.2. прыжок вверх с места со 

взмахом руками см 

не менее 

35 30 

2.3. 
челночный бег 10 

 площадок по 28 м. с 

не более 

65 70 

2.4. Бег на 14 м. с 
не более 

3,0 3,4 

3. Уровень спортивной классификации 
 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет) 

не устанавливается 

32. 

              Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд»   
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 
Таблица 14 

 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/мужчины юниорки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 
не менее 

35 31 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
скоростное ведение мяча 20 м. с 

не более 

8,6 9,4 

2.2. 
прыжок вверх с места со 

взмахом руками см 

не менее 

39 34 

2.3. 
челночный бег 10 

 площадок по 28 м. с 

не более 

60 65 

2.4. Бег на 14 м. с 
не более 

2,6 2,9 

3. Уровень спортивной классификации 

3.1. 
Спортивный разряд «первый спортивный разряд»  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «баскетбол» 
Таблица 15 

 

 

№ п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

2. 1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 
не менее 

39 34 

 

1.5 
Бег на 30 м. 

 

 

с 
не более 

4,7 5,0 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
скоростное ведение мяча 20 м. с 

не более 

8,0 8,9 

2.2. 
прыжок вверх с места со 

взмахом руками см 

не менее 

49 45 

2.3. 
челночный бег 10 

 площадок по 28 м. с 

не более 

55 60 

3. Уровень спортивной классификации 

3.1. 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  
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4. Рабочая программа по виду спорта «баскетбол» 

4.1. Программный материал для проведения учебно-тренировочных 

занятий по каждому этапу спортивной подготовки 

    Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «баскетбол» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. Учебный план составляется и утверждается Организацией 

ежегодно на 52 недели (в часах). 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов. 

  Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

  Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 

представленные параметры нагрузки не изменяются в течении всего периода 

обучения на данном этапе. 

 Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к примерной 

программе. 
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Годичный цикл учебно-тренировочного процесса делится на определенные 

периоды, каждый из которых имеет цель, задачи, комплекс средств и методов 

тренировки, специфическую динамику тренировочных нагрузок и других 

компонентов учебно-тренировочного процесса. Объективной основой 

периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы. 

В соответствии с этим годичный цикл тренировки баскетболистов 

подразделяется на три периода: 

-подготовительный (период приобретения спортивной формы),  

-соревновательный (период относительной стабилизации спортивной формы и 

реализации ее в спортивных достижениях), 

-переходный (период временной утраты спортивной формы). 

Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит от 

возрастных особенностей и квалификации спортсмена, специфики планирования 

учебного процесса в общеобразовательной школе (начало и окончание учебных 

занятий, продолжительность летних и зимних каникул, сроки экзаменов), календаря 

физкультурных и спортивных мероприятий. 

Основа будущих успехов юных баскетболистов закладывается в 

подготовительном периоде. Совершенствование в подготовительном периоде 

проходит на фоне большой работы, направленной на улучшение всестороннего 

физического развития обучающегося, на повышение функциональных 

возможностей организма и овладение техникой баскетбола. Важным фактором, 

характеризующим учебно-тренировочный процесс, является интенсивность 

нагрузок: скорость выполнения упражнений, количество упражнений и 

энергозатраты организма обучающегося в единицу времени. 

Необходимость в большом объеме тренировочных нагрузок в подготовительном 

периоде входит в противоречие с их интенсивностью, если они все время находятся 

на высоком уровне. Проведение длительных тренировок с высокой интенсивностью 

приводит к истощению нервной системы и разрушению энергетических запасов 

организма. Задача овладения техникой также не может быть решена. Поэтому для 

динамики тренировочных нагрузок в годичном цикле рациональным является 
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постепенное наращивание тренировочных нагрузок в течение подготовительного и 

соревновательного периодов при волнообразном изменении их по этапам 

тренировки. 

Подготовительный период подразделяется на два этапа: обще- 

подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов 

обще-подготовительный этап более продолжителен, чем специально- 

подготовительный. По мере повышения спортивной квалификации длительность 

обще-подготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается. 

Основная направленность первого этапа подготовительного периода - 

создание необходимых предпосылок для приобретения спортивной формы: 

повышение функциональных возможностей организма обучающихся, развитие 

физических качеств, формирование двигательных умений и навыков. На этом этапе 

тренировки удельный вес средств общей подготовки преобладает над объемом 

средств специальной подготовки. 

Основными средствами специальной подготовки являются специально 

подготовительные упражнения. Соревновательные упражнения во время учебно- 

тренировочного процесса, как правило, на этом этапе не используются. Методы 

тренировки специализированы в меньшей степени. Предпочтение отдается 

методам, которые отличаются менее жесткими требованиями к занимающимся 

(игровой, равномерный, переменный). 

Темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их 

интенсивности. 

Основная направленность специально подготовительного этапа 

подготовительного периода - непосредственно становление спортивной формы. 

Изменяется содержание различных сторон подготовки, которая теперь направлена 

на развитие специальных физических качеств, освоение технических и тактических 

навыков и умений. Увеличивается удельный вес специальной подготовки и 

изменяется состав ее средств. Включаются соревновательные упражнения, хотя и в 

небольшом объеме. Их интенсивность постепенно увеличивается. 
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Основная цель учебно-тренировочного процесса в соревновательном периоде 

- поддержание спортивной формы, реализация ее в максимальных результатах. В 

этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности. В этом 

периоде используются соревновательный метод, методы повторного и 

интервального упражнения. Варьируя частоту и общее число соревнований, можно 

управлять динамикой спортивных результатов, однако их оптимальное число 

следует определять индивидуально для каждого обучающегося. Интервалы отдыха 

между соревнованиями должны быть достаточными для восстановления и 

повышения работоспособности юных баскетболистов. 

Для баскетболистов, проводивших напряженную тренировку и принимавших 

участие в многочисленных соревнованиях, целесообразно по окончании 

соревновательного периода установить трех-четырехнедельный переходный 

период. Главной задачей этого периода являются активный отдых и вместе с тем 

поддержание определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка, при 

этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют 

полноценному активному отдыху. Необходима смена характера двигательной 

деятельности и обстановки занятий. В переходном периоде снижается общий объем 

и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерного ее 

спада. Важная задача переходного периода - анализ проделанной работы в течение 

прошедшего года, составление программы тренировок на следующий год. 

Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного 

процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, 

средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По окончании 

годичного цикла учебно-тренировочного процесса, обучающиеся должны 

выполнить нормативные требования разносторонней физической 

подготовленности. 
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Учебно-тренировочный этап 

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл 

включает подготовительный и соревновательный период. Главное внимание 

продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной 

физической подготовки. Предусматривается дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла к 

обучающиеся обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать 

в соревнованиях. 

При планировании тренировок на учебно-тренировочном этапе (свыше 2-х 

лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного 

мастерства сохраняется такой же, как и при подготовке обучающихся на учебно-

тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной работы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства - специализированная подготовка, в 

основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. 

Планирование подготовки обучающихся на даном этапе осуществляется по более 

сложному графику, включает в себя несколько подготовительных и 

соревновательных периодов. 

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов 

следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество 
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соревнований, увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятий. 

Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособности следует 

применять и физиотерапевтические. 

В процессе многолетней подготовки спортсменов могут быть использованы 

разработанные для определенных этапов годичной тренировки недельные циклы 

(например, втягивающий, объемных тренировок, скоростно-силовой подготовки, 

технической подготовки, подводящие к соревнованиям, разгрузочный и др.). 

Общая Физическая подготовка. 

Быстрота. 

Упражнения на развитие быстроты: 

- прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди; 

- прыжки на двух ногах из приседа; - прыжки на/с гимнастической скамейки и др.; 

- метание набивного мяча; 

- ведение мяча на скорость 

- прыжки через скакалку с различными скоростными и временными режимами; 

- прыжки в длину. 

- челночный бег. 

Скоростно-силовые качества. 

- Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений. 

- Упражнения для развития мышц туловища: 

- Наклоны вперед, в стороны, назад. 

- Круговые движения туловища. 

- Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на 

животе. 

- Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и 

опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное 

поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с 

фиксированными ногами и с различными положениями рук /вдоль туловища, на 

поясе, за головой. 

- Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной 
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амплитудой, на количество раз и до утомления. 

- Упражнения для развития мышц ног. Различные движения прямой и согнутой 

ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. 

- Выпады с пружинящими движениями и поворотами. 

- Выпрыгивание из глубокого приседа. 

- Выпрыгивание из положения выпада вверх со сменой положения ног в полете. 

- Прыжки с приземлением на толчковую ногу. 

- Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. 

- Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. 

Выносливость (анаэробная алактатная). 

Алактатная выносливость характеризуется наибольшим временем работы в 

зоне максимальной мощности. Главным источником энергии при мышечной работе 

максимальной мощности является креатинфосфатная реакция. В свою очередь, 

величина скорости креатинфосфатной реакции зависит от содержания в мышечных 

клетках креатинфосфата и активности фермента креатинкиназы. Увеличить запасы 

креатинфосфата и активность креатинкиназы возможно за счет использования 

физических упражнений, приводящих к быстрому исчерпанию в мышцах 

креатинфосфата. 

Для этой цели используются кратковременные (не более 10 с.) упражнения, 

выполняемые с предельной мощностью (например, толчок штанги). Хороший 

эффект дает применение интервального метода тренировки. Спортсмен выполняет 

серии из 4-5 упражнений максимальной мощности продолжительностью 8-10 с. 

отдых между упражнениями в серии 20-30 с. продолжительность отдыха между 

сериями 5-6 мин. В результате этого мышцах происходит исчерпание запасов 

креатинфосфата и сразу уменьшается мощность выполняемой работы, обычно это 

достигается после 8-10 серий упражнений. Многократное применение таких 

тренировок должно привести к увеличению в мышцах запасов креатинфосфата и 

активности креатинкиназы. Выносливость (анаэробная лактатная). Лактатная 

выносливость характеризуется наибольшим временем работы в зоне 

субмаксимальной мощности. Главным источником энергии при мышечной работе 
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такой мощности является анаэробный распад мышечного гликогена до молочной 

кислоты, называемый гликолизом. 

Поэтому возможности лактатной выносливости обусловлены запасами 

гликогена в мышцах, активностью ферментов, участвующих в гликолизе и 

резистентностью организма к молочной кислоте. Поэтому для развития лактатной 

выносливости применяются тренировки, отвечающие следующим требованиям. 

Во-первых, учебно-тренировочный процесс должен приводить к резкому 

снижению содержанию гликогена в мышцах с последующей суперкомпенсацией. 

Во-вторых, во время учебно-тренировочного процесса в мышцах и в крови 

должна накапливаться молочная кислота для последующего развития 

резистентности к ней организма. Таким требованиям соответствует выполнение 

предельных нагрузок продолжительностью несколько минут. Для этой цели могут 

быть использованы методы повторной и интервальной работы. В качестве 

интервальной тренировки можно использовать серии из 4-5 упражнений по 3-4 

минуты, хороший эффект дает постепенное уменьшение времени отдыха - например 

с 3 до 1 мин. Короткие промежутки времени между упражнениями недостаточны 

для устранения лактата. Отдых между сериями упражнений 15-20 мин, также 

недостаточен для полного устранения лактата, поэтом упражнения в каждой 

последующей серии выполняются на фоне повышенной концентрации в мышцах 

молочной кислоты, что способствует формированию резистентности организма к 

повышенной кислотности. Промежутки отдыха между упражнениями и между 

сериями так же недостаточны для восстановления гликогена в мышцах, что является 

обязательным условием последующей суперкомпенсации мышечного гликогена. 

Выносливость (аэробная). 

Аэробная выносливость проявляется при выполнении продолжительной 

работы умеренной мощности, которая обеспечивается энергией за счет аэробного 

окисления. Аэробная выносливость определяется многими факторами. 

Внутримышечными факторами являются: размер и количество митохондрий в 

мышцах, содержание миоглобина обеспечивающего перенос кислорода к 

митохондриям внутри мышечных волокон. Вне мышечные факторы: состояние 
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кардио-респираторной системы, кислородная емкость крови, запасы в организме 

легко доступных источников энергии. Многофакторность аэробной выносливости 

требует применения комплекса разнообразных тренировочных средств. С этой 

целью применяются различные варианты повторной и интервальной тренировки, а 

также непрерывная длительная работа равномерной или переменной мощности. 

Для улучшения работы кардио-респираторной системы и увеличения 

ударного объема сердца применяется интервальная тренировка, чередующая 

упражнения средней интенсивности от 30 до 60 с. с интервалами отдыха такой же 

продолжительности. Для повышения содержания в мышцах миоглобина может 

быть использована миоглобиновая интервальная тренировка, содержащая короткие 

(5-10 с) нагрузки средней интенсивности, чередуемые с такими же интервалами 

отдыха. Выполнение нагрузки обеспечивается кислородом, который депонирован в 

мышечных клетках в форме комплекса с миоглобином, короткий отдых между 

нагрузками достаточен для восстановления запаса кислорода. Для увеличения 

кислородной емкости крови хороший эффект дают тренировки в условиях 

среднегорья или выполнение непрерывной длительной работы небольшой 

мощности. Особенностью развития аэробной выносливости является большая 

длительность учебно-тренировочного процесса (не менее 30 мин). 

Специальная Физическая подготовка. 

Индивидуальные упражнения. 

Индивидуальные специально-подготовительные упражнения в зависимости 

от преимущественного воздействия на те или иные физические качества 

подразделяются на: упражнения для развития быстроты реакции и движений, 

повышению специальной выносливости и силы, развитию ловкости и гибкости. Для 

развития быстроты реакции следует применять систему команд и сигналов, на 

которые занимающие должны тотчас реагировать одними и теми же или 

различными ударными или защитными действиями. Эти упражнения для развития 

быстроты реакции в подготовительной части урока могут быть особенно 

эффективны, так как обучающиеся еще не утомлены большой нагрузкой и их 

внимание, обращенное на мгновенное выполнение команд и упражнений, не 
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снижено из-за утомления. 

Для того чтобы развить быстроту реакции, можно рекомендовать также 

различные защитные движения на ходу на разные сигналы, а также сочетания 

ударов и защит на эти сигналы. Полезны также перемены движений на команды и 

на счет преподавателя. Необходимо требовать, чтобы движения в ту или иную 

сторону начинались сразу после сигнала. Важно также, чтобы, выполняя движения, 

ученики отдавали себе отчет в том, насколько быстро удается им реагировать на 

сигналы. 

 Чтобы упражнения приносили наибольшую пользу и не закрепляли 

неправильных навыков у спортсменов, надо, чтобы они ясно представляли себе 

биомеханические основы и тактические принципы технических действий. Вначале 

упражнения следует проводить, в замедленном темпе до тех пор, пока спортсмен не 

усвоит нужную форму движения, а затем уже темп и быстроту надо увеличивать, 

доводя их иногда до максимальных. 

Парные упражнения. 

Упражнения, относящиеся к данной группе, связаны главным образом с 

повышением уровня выполнения различных технико-тактических действий и 

совершенствованием механизмов энергообеспечения организма спортсменов в 

процессе выполнения соревновательных упражнений (учебных, тренировочных и 

соревновательниях). Упражнения с партнером дают возможность тонко 

прочувствовать все детали выполняемого технического или тактического действия, 

добиться четкого и оптимально быстрого выполнения комбинации. 

Упражнения для развития скорости. Упражнения с партнером помогают 

овладевать, закреплять и совершенствовать технические и тактические умения и 

навыки; воспитывать и развивать необходимые физические и волевые качества; 

приобретать и поддерживать высокую тренированность. Каждая из перечисленных 

задач находит свое наиболее полное разрешение в интегральной подготовке в 

определенных по характеру боях: учебных, учебно-тренировочных, тренировочных 

и соревновательных.  

Техническая подготовка. 
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1.Техническая подготовка баскетболиста. 

Она включает в себя сложившуюся в процессе развития вида спорта 

совокупность приемов, способов и их разновидностей, позволяющих наиболее 

успешно решать конкретные игровые задачи. Под термином «прием техники» 

подразумевается система движений, сходных по структуре и направленных на 

решение примерно одной и той же игровой задачи. Разнообразие условий, в которых 

применяется тот или иной прием, стимулирует формирование и совершенствование 

способов его выполнения.   

На разных этапах развития баскетбола изменялись и совершенствовались 

количество приемов, способы их выполнения, критерии оценки. На перестройку 

арсенала оказывали влияние изменения правил игры, обогащение ее тактики, 

повышение уровня других видов подготовленности игроков. Таким образом, 

техника спортсмена на каждом этапе развития - это наиболее эффективное, 

апробированное практикой средство, которое дает возможность игроку в рамках 

правил успешно действовать в сложных ситуациях борьбы.  

Для того чтобы добиться наилучших результатов в мгновенно 

складывающихся игровых положениях, баскетболист должен владеть всем 

богатством разнообразия технических приемов и способов, уметь выбрать наиболее 

подходящий прием или сочетание приемов, быстро и точно их выполнить. Критерии 

высшего технического мастерства: свободное владение оптимальным объемом 

приемов и способов для полноценного выполнения заданных игровых функций в 

сочетании с двумя-тремя коронными приемами нападения и защиты; точность и 

эффективность выполнения указанных приемов; стабильность выполнения приемов 

при влиянии сбивающих факторов - значительном утомлении, психологическом 

напряжении; умение управлять фазами технического приема в зависимости от 

конкретных вариантов противодействия соперника; надежность выполнения 

приемов, которая определяется высокой точностью на протяжении многодневного 

турнира, от матча к матчу без существенных отрицательных отклонений.  

Техника игроков экстра-класса отличается высоким уровнем стабильности 

выполнения. И тем не менее далеко не все возможности технической игры 
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использованы в спортивной практике сегодняшнего дня. Технику баскетбола 

подразделяют на два больших раздела: технику нападения и технику защиты. В 

каждом из разделов выделяют две группы: в технике нападения - технику 

передвижения и технику владения мячом, а в технике защиты технику 

передвижений и технику отбора мяча и противодействия. Внутри каждой из групп 

имеются приемы и способы их выполнения. Почти каждый способ выполнения 

приема имеет несколько разновидностей, которые раскрывают отдельные детали 

структуры движений. Принципиальная схема классификации техники может быть 

представлена следующим образом: прием - бросок мяча в корзину; способ 

выполнения - одной рукой сверху; разновидность - с отклонением туловища; 

условия выполнения - в прыжке после остановки, со средней дистанции. По каждой 

схеме построена классификация техники баскетбола. Анализ каждого способа 

выполнения технических приемов базируется на системно-структурном подходе. 

 2. Техника нападения.  

Основа техники баскетбола - передвижение. Передвижения баскетболиста по 

площадке являются частью целостной системы действий, направленной на решение 

атакующих задач и формируемой в ходе реализации конкретных игровых 

положений. Для передвижений по площадке игрок использует ходьбу, бег, прыжки, 

остановки, повороты. С помощью этих приемов он может правильно выбрать место, 

оторваться от опекающего его соперника и выйти в нужном направлении для 

последующей атаки, достичь наиболее удобных, хорошо сбалансированных 

исходных положений для выполнения приемов. Кроме того, от правильной работы 

ног при передвижении и соблюдения равновесия зависит эффективность 

технических приемов с мячом: передач в движении и прыжке, ведения и обводки, 

бросков в прыжке и т. д. Ходьба в игре применяется реже других приемов 

передвижения. Она используется главным образом для смены позиции в коротких 

паузах или при снижении интенсивности игровых действий, а также для смены 

темпа в сочетании с бегом. В отличие от обычной ходьбы баскетболист 

передвигается на ногах, слегка согнутых в коленях, что обеспечивает ему 

возможность для внезапных ускорений. Бег является главным средством 
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передвижения в игре. Он заметно отличается от бега легкоатлета. Игрок должен 

уметь в пределах площадки выполнять ускорения из различных стартовых 

положений, в любом направлении, лицом или спиной вперед, быстро изменять 

направление и скорость бега. Резкое, неожиданное для соперника увеличение 

скорости бега, или стартовое ускорение, называется в спортивных играх рывком. 

Рывок - лучшее средство освобождения от опеки соперника и выхода на свободное 

место. Для осуществления рывка первые 4-5 шагов делают короткими и очень 

резкими (ударными), ногу ставят с носка. Скорость бега нарастает благодаря 

удлинению шага. В этот момент игрок должен быть готов к получению мяча. 

Изменение направления бега игрок осуществляет мощным толчком выставляемой 

вперед ногой в сторону, противоположную направлению движения; туловище 

наклоняет в сторону вновь избранного направления. Прыжки используют как 

самостоятельные приемы. Они являются и элементами других приемов техники. 

Чаще всего игроки пользуются прыжками вверх и вверх в длину или сериями 

прыжков. Применяют два способа выполнения прыжка: толчком двумя ногами и 

толчком одной ногой. Прыжок толчком двумя ногами выполняют чаще с места из 

основной стойки. Игрок быстро приседает, слегка отводит руки назад и 

приподнимает голову. Отталкивание осуществляется мощным разгибанием ног, 

энергичным движением туловища и рук вперед-вверх. Прыжок толчком двумя 

ногами с разбега применяют обычно при выполнении бросков в кольцо и при борьбе 

за отскок. Прыжок толчком одной ногой выполняют с разбега. Отталкивание 

производят таким образом, чтобы максимально использовать инерционные силы 

разбега. Последний шаг разбега перед отталкиванием делают несколько шире 

предыдущих. Толчковую ногу, слегка согнутую в коленном суставе, посылают 

вперед и упруго ставят для толчка перекатом с пятки на носок; баскетболист как бы 

немного приседает. Другой ногой делают активный мах вперед-вверх, а в момент 

прохождения общего центра массы тела над опорой ее сгибают в тазобедренном и 

коленном суставах. После взлета, когда тело баскетболиста достигает наивысшей 

точки, маховую ногу разгибают и присоединяют к толчковой. Приземление в любом 

способе должно быть мягким, без потери равновесия, что достигается 
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амортизирующим сгибанием слегка расставленных ног. Такое приземление 

позволяет баскетболисту немедленно приступить к выполнению игровых действий. 

В соответствии с ситуацией игрок использует резкие, внезапные остановки, которые 

в сочетании с рывками и изменениями направления бега дают возможность на 

некоторое время освободиться от опеки соперника и выйти на свободное место для 

дальнейших атакующих действий. Остановка осуществляется двумя способами: 

прыжком и двумя шагами. Нападающий использует повороты для ухода от 

защитника, укрытия мяча от выбивания, для финтов с последующей атакой кольца. 

Есть два способа поворотов - вперед и назад. Поворот вперед выполняют 

переступанием в ту сторону, куда баскетболист обращен лицом, а поворот назад - в 

сторону, куда он обращен спиной.  

3. Техника защиты.  

Команды, стремящейся всеми силами победить, окажутся напрасными, если 

игроки ее будут допускать серьезные ошибки в защитных действиях. Технический 

арсенал нападающего значительно богаче, чем защитника. Опыт показывает, что 

приемы защиты более универсальны и достаточно эффективны при правильном и 

внимательном их выполнении.  

Технику защиты подразделяют на две основные группы:  

1) технику передвижений;  

2) технику овладения мячом и противодействия.  

Техника передвижений характер и особенности способов передвижений по 

площадке обусловливаются конкретной ситуацией и целевой установкой игрока на 

активные, самостоятельные оборонительные действия и взаимодействия с 

партнером.  

Стойка. Защитник должен находиться в устойчивом положении на слегка 

согнутых ногах и быть готовым затруднить выход нападающего на удобную 

позицию для атаки корзины и получения мяча. Внимательно следя за своим 

подопечным, защищающий игрок должен держать в поле зрения мяч и других 

игроков соперника. Стойка с выставленной вперед ногой применяется при 

держании игрока с мячом, когда необходимо помешать ему сделать бросок или 
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пройти под щит. Игрок располагается, как правило, между нападающим и щитом. 

Одну ногу он выставляет вперед, одноименную руку вытягивает вверх вперед, 

предупреждая ожидаемый бросок, а другую руку выставляет в сторону вниз, чтобы 

помешать ведению мяча в направлении, наиболее опасном для корзины. Стойка со 

ступнями на одной линии (параллельная стойка). Когда защитник опекает 

нападающего с мячом, готовящегося к броску в прыжке со средней дистанции, он 

сближается с опасным соперником в так называемой параллельной стойке и 

вытягивает руку к мячу, стремясь затруднить нападающему вынос мяча вверх для 

прицеливания. Следует иметь в виду, что параллельная стойка, являясь менее 

устойчивой и равновесной, чем стойка с выставленной вперед ногой, в то же время 

позволяет защитнику быстрее реагировать, начинать активное противодействие 

броску и в определенной степени закрывать проход соперника как в правую, так и в 

левую сторону. Эту стойку используют в ряде ситуаций при опеке центрового 

игрока, атакующего спиной к щиту, а также любого соперника без мяча, 

находящегося на дальней дистанции от кольца. При активной защите используется 

также так называемая «закрытая стойка», когда игрок защиты располагается близко 

к нападающему, лицом к нему, стремясь отрезать сопернику путь к мячу, не дать 

ему возможности получить мяч.  

Передвижения.  

Направление и характер передвижения защитника, как правило, зависят от 

действий нападающего. Поэтому защитник всегда должен сохранять положение 

равновесия и быть готовым передвигаться в любом направлении, все время изменяя 

направления бега в стороны, вперед, назад (часто спиной вперед), управлять 

скоростью своего передвижения в момент противодействия, а также соперников, 

наращивая скорость на коротком отрезке дистанции, обеспечивая сокращенный 

тормозной путь и резкую остановку. Способы бега, рывка, остановок, прыжков, 

используемых защитником, аналогичны описанным способам, используемым в 

нападении. Однако в отличие от нападающего в целом ряде случаев защитник 

должен передвигаться на слегка согнутых ногах приставным шагом, особенность 

которого в том, что первый шаг делают ногой, ближайшей к направлению движения, 
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второй шаг (приставной) должен быть скользящим. При этом нельзя скрещивать 

ноги и переставлять толчковую ногу за опорную, чтобы не снижать скорость и 

маневренность. Специфичные моменты при передвижениях защитника: постоянная 

смена исходного положения; неполная информированность о предстоящем 

направлении движения вплоть до начала атаки соперника; выполнение рывка после 

предыдущих ускорений, направление, способ, другие кинематические и 

динамические моменты, характеристики которых каждый раз существенно 

различаются; необходимость соответствия параметров начального движения 

параметрам скорости и траектории полета мяча, передвижению соперников, 

индивидуальным особенностям выполнения технического приема; разнообразие и 

разнонаправленность «пусковых» сигналов (звуковые, направление взгляда 

соперника, начало движения соперника или партнера, подсказка тренера и т. д.); 

возможность активного старта с предварительного подскока с помощью усилий 

взрывного характера.  

Техника овладения мячом и противодействия вырывание мяча.  

Если защитнику удалось захватить мяч, прежде всего надо попытаться 

вырвать его из рук соперника. Для этого нужно захватить мяч возможно глубже 

двумя руками, а затем резко рвануть к себе, сделав одновременно поворот 

туловищем. Мяч надо поворачивать вокруг горизонтальной оси, что облегчает 

преодоление сопротивления соперника. Выбивание мяча. В настоящее время 

рациональность и эффективность приемов выбивания мяча значительно выросли в 

связи с новой трактовкой отдельных пунктов правил игры, допускающих при 

выполнении этих приемов контакт руки защитника одновременно с мячом - с рукой 

нападающего. Выбивание мяча из рук соперника. Защитник сближается с 

нападающим, активно препятствуя его действиям с мячом. Для этого он выполняет 

неглубокие выпады с вытянутой к мячу рукой, отступая затем в исходную позицию. 

В удобный момент выбивание осуществляется резким (сверху или снизу) коротким 

движением кистью с плотно прижатыми пальцами. Рекомендуется выбивать мяч в 

момент ловли и преимущественно снизу. Особенно эффективно выбивание снизу из 

рук приземляющегося соперника, который поймал мяч в высоком прыжке и не 
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принял необходимых мер предосторожности. Если защитник был вынужден 

среагировать на финт соперника и выпрыгнуть вверх, то в момент приземления ему 

следует выбить мяч и тем самым не допустить бросок или проход. Выбивание мяча 

при ведении. В момент начала прохода нападающего с ведением защитник 

отступает и слегка отпрыгивает назад, оставив сопернику прямой путь к корзине, и 

преследует его, оттесняя к боковой линии. Затем защитник набирает такую же 

скорость, как и нападающий, и, опередив ритм ведения, выбивает мяч ближайшей к 

сопернику рукой в момент приема мяча, отскочившего от площадки. Выбить мяч у 

нападающего можно и сзади в начальный момент прохода.  

 Перехват мяча осуществляется при передаче.  

Успех данного способа перехвата зависит, прежде всего, от своевременности 

и быстроты действий защитника. Если нападающий ждет мяч на месте, не выходит 

навстречу ему, то перехватить его сравнительно нетрудно: следует ловить мяч 

одной или двумя руками в прыжке после рывка. Обычно нападающий выходит на 

мяч. В этом случае защитнику нужно на коротком расстоянии набрать максимально 

возможную скорость и опередить соперника на пути к летящему мячу. Плечом и 

руками он отрезает прямой путь сопернику к мячу и овладевает им. Чтобы не 

столкнуться с нападающим, защитник, проходя вплотную мимо него, несколько 

отклоняется в сторону. После овладения мячом ему лучше сразу перейти на ведение, 

чтобы избежать пробежки. Перехват мяча осуществляется в момент, когда 

защитник догоняет нападающего, ведущего мяч. Для этого ему необходимо 

подстроиться к ритму и скорости ведения мяча, а затем, выйдя из-за спины 

нападающего, на мгновение раньше его принять отскакивающий мяч на кисть 

ближайшей руки и самому уже продолжать вести мяч, но в другом направлении. 

Накрывание мяча при броске. Защитник, имеющий некоторое преимущество перед 

нападающим в росте и в высоте прыжка, должен попытаться помешать вылету мяча 

из рук при броске. В момент противодействия броску рука защитника должна 

оказаться непосредственно у мяча. Тогда согнутую кисть накладывают на мяч сбоку 

сверху, и бросок выполнить не удается. Накрывание мяча может осуществляться по 

ходу подстраховки игрока соперника. Например, центровой получает мяч и сразу 
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же с поворотом в прыжке атакует корзину. Однако другой защитник, повернувшись 

к нему для подстраховки, накрывает мяч сзади в начальный момент основной фазы 

броска. При накрывании мяча нужно избегать движения рукой (или руками) сверху 

вниз, особенно при противодействии броску двумя или одной рукой снизу. 

Отбивание мяча при броске в прыжке. Эффективное противодействие броску в 

прыжке - очень трудная задача, требующая от защитника мобилизации всех сил, 

умения и внимания. Лучшим для отбивания мяча траектории полета в кольцо 

является момент, когда он уходит от кончиков пальцев и уже не контролируется 

нападающим. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита. После броска, 

нападающего защитник должен преградить сопернику путь к щиту, занять 

устойчивое положение, затем бороться за отскок, быстро и своевременно 

выпрыгивая для овладения мячом. Прыжок выполняется как одной, так и двумя 

ногами после небольшого разбега или с места. Высоко выпрыгнув и завладев мячом, 

игрок при приземлении широко разводит ноги и сгибает туловище, чтобы в силовой 

борьбе помешать сопернику занять выгодное положение по отношению к щиту и 

мячу. 

Тактическая подготовка. 

     Тактическая подготовка – это педагогический процесс, направленный на 

достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений 

игровых условий с помощью тактических действий. 

  Под тактической подготовкой юных баскетболистов понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в 

процессе соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих 

решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки баскетболистов: 

● овладение основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите; 

● овладение тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

● формирование умения эффективно использовать, технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперник, 
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внешние условия); 

● развитие способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

● изучение соперников, их тактического арсенала, технической и волевой 

подготовленности; 

● изучение тактики ведущих баскетбольных команд страны и сильнейших 

зарубежных команд. 

● Тактика нападения в баскетболе. Приёмы игры 

● Выход для получения мяча 

● Выход для отвлечения мяча 

● Розыгрыш мяча 

● Атака корзины 

● «Передай мяч и выходи» 

● Заслон 

● Наведение 

● Пересечение 

● Треугольник 

● Тройка 

● Малая восьмерка 

● Скрестный выход 

● Сдвоенный заслон 

● Наведение на двух игроков 

● Система быстрого прорыва 

● Система эшелонированного прорыва 

● Система нападения через центрового 

● Система нападения без центрового 

● Игра в численном большинстве 

● Игра в меньшинстве 

Тактика защиты в баскетболе. Приёмы игры: 

● Противодействие получению мяча 

● Противодействие выходу на свободное место 

● Противодействие розыгрышу мяча 
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● Противодействие атаке корзины 

● Подстраховка 

● Переключение 

● Проскальзывание 

● Групповой отбор мяча 

● Против тройки 

● Против малой восьмерки 

● Против скрестного выхода 

● Против сдвоенного заслона 

● Против наведения на двух 

● Система личной зашиты 

● Система зонной защиты 

● Система смешанной защиты 

● Система личного прессинга 

● Система зонного прессинга 

● Игра в большинстве 

● Игра в меньшинстве 

Интегральная подготовка. 

Интегральная подготовка — система тренировочных воздействий, призванная 

реализовать тренировочные эффекты отдельных сторон подготовки (физической, 

технической, тактической) в игровой соревновательной деятельности. 

Интегральная подготовка направлена на координацию и реализацию в 

соревновательной деятельности различных составляющих спортивного мастерства 

— технической, тактической, физической, психологической и теоретической 

подготовленности. Каждая из сторон подготовленности спортсмена в известной 

мере формируется вследствие узконаправленных методов и средств. Это приводит 

к тому, что отдельные качества и способности, проявляемые в локальных 

упражнениях, часто не могут проявиться в полной мере в соревновательных 

упражнениях. Поэтому необходим особый раздел подготовки, направленный на 

объединение сторон подготовленности, качеств и способностей. 

Интегральная подготовка направлена на то, чтобы спортсмен умел слаженно 
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согласовывать все компоненты подготовки сразу. Этим обусловлены задачи 

интегральной подготовки: осуществление связи между всеми разделами 

подготовки; достижение стабильности действий спортсменов в сложных условиях 

соревнований, которые являются высшей формой интегральной подготовки. 

Интегральная подготовка основывается на том, что спортсмен должен уметь 

целостно реализовывать в соревновательной деятельности все компоненты 

тренировки. Из этого и проистекают задачи интегральной подготовки: реализация 

связи между всеми разделами подготовки; достижение постоянства действий 

спортсменов в сложных моментах матча, которые являются высшей формой 

интегральной подготовки. Интегральная подготовка является одним из основных 

способов приобретения и совершенствования уровня спортивного мастерства. В 

баскетболе, чтобы играть хорошо, команда необходимо играть большое количество 

матчей на протяжении всего сезона. Выполнение упражнений на силу, или развитие 

прыжковой выносливости, или улучшение ловкости, или совершенствование 

отдельных технико-тактических элементов и т.д. не может заменить тренировочные 

и соревновательные игры. Только в матчах до конца раскрываются возможности 

каждого спортсмена, налаживается и закрепляется связь и взаимопонимание, 

совершенствуются технические и тактические навыки, обеспечивается 

всестороннее развитие всех органов и систем организма, психических качеств и 

свойств личности в соответствии с требованиями сложной соревновательной 

обстановки, характерной для баскетбола. 

Интегральная подготовка основывается на объединение и реализацию 

различных компонентов подготовленности баскетболиста - технической, 

физической, психологической, тактической, интеллектуальной в процессе 

тренировок и соревнований. Дело в том, что каждая из сторон подготовленности 

создается определенными средствами и методами. Это приводит к тому, что 

отдельные качества, способности и умения, проявляемые в тренировочной 

деятельности, часто не реализуются в соревновательной деятельности. Поэтому 

необходим особый раздел подготовки, обеспечивающий согласованность и 

эффективность комплексного проявления всех сторон подготовленности в 
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соревновательной деятельности. В качестве основного средства интегральной 

подготовки выступают: 

● соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в 

условиях соревнований различного уровня; 

● специально-подготовительные упражнения, предельно схожие по структуре и 

характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом важно 

создавать обстановку максимально приближенную к соревновательной. 

Для подъема эффективности интегральной подготовки применяются 

различные методические приемы. К ним относятся: облегчение, затруднение и 

усложнение условий выполнения собственно-соревновательных упражнений. 

Интегральная подготовка должна иметь больше места в 

предсоревновательный период. Эффективные возможности представляют для 

интегральной тренировки, затрудненные и усложнённые условия. Объем средств 

интегральной подготовки меняется в течение сезона. Так при приближении к 

важным играм объем средств увеличивается. А если рассматривать многолетний 

процесс подготовки, то на этапе максимальной реализации индивидуальных 

возможностей. 

Хотя средства интегральной подготовки должны иметь свое место и в других 

периодах круглогодичной тренировки, и на других этапах многолетней подготовки. 

Это позволяет планомерно увязывать возрастающий функциональный потенциал 

спортсмена с реальными требованиями, диктуемыми необходимостью успешного 

обеспечения соревновательной деятельности. 

Интегральная подготовленность характеризуется способностью к 

координации и реализации в соревновательной деятельности различных сторон 

подготовленности - технической, физической, тактической, психической и служит 

объединяющей, одной из наиболее важных сторон подготовленности спортсмена к 

ответственным соревнованиям. Каждая из сторон подготовленности спортсмена в 

известной мере является следствием применения узконаправленных методов и 

средств. Это приводит к тому, что отдельные качества и способности, проявляемые 

в локальных упражнениях, часто не могут проявиться в полной мере в 
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соревновательных упражнениях. Поэтому одной из важных проблем спортивной 

тренировки является оптимальное сочетание в учебно-тренировочном процессе 

аналитического и синтезирующего подходов. 

Аналитический подход предполагает целенаправленную работу над 

совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности, а 

синтезирующий - обеспечение координации комплексных проявлений всех сторон 

подготовленности в соревновательной деятельности. Важным компонентом 

тренировочного процесса, построенного по принципу интегральности, является 

применение правильных психологических установок. Если баскетболист выполняет 

техническое упражнение с установкой на быстроту или мощность двигательных 

действий, тем самым, он интегрировано развивает физические качества и 

технические навыки. 

Когда обучающийся выполняет тактическое упражнение с такими же 

установками, он соответствующим образом развивает физические качества и 

тактические навыки. Состояние спортивной формы должно быть приобретено к 

началу предсоревновательного этапа, повышаться на его протяжении и достигать 

наивысшего уровня к основным играм. 

В течение даже длительного сезона соревнований, будучи в хорошей 

спортивной форме спортсмен, стремится к более высоким результатам и достигает 

их. Основные задачи интегральной подготовки на стадии максимальной реализации 

спортивных возможностей – это сохранять спортивную форму как можно более 

длительное время, а именно специфические спортивные навыки, совершенствовать 

приобретенные ранее навыки технической и тактической подготовки. Как 

показывает опыт лучших спортсменов, в состоянии высокой спортивной формы 

можно находиться длительное время. 

Учебно-тренировочный процесс - это управляемый процесс, а соответственно 

и уровень подготовленности можно регулировать и удерживать спортивную форму 

до 2-4 месяцев и более. Для этого нужно методически правильно организовывать 

учебно-тренировочный процесс, логично чередовать работу с рациональным 

отдыхом и средствами восстановления, максимально точно использовать принципы 
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волнообразности и вариативности в тренировке и соревнованиях, а также соблюдать 

спортивный режим. Очень важно, чтобы специализированная нагрузка повышалась 

на протяжении 6-8 недель, а затем понижалась на 1-2 недели и снова повышалась на 

6-8 недель (уже на другом уровне) и т. д. Такая волнообразность, имеющая 

индивидуальные отличия предохраняет от переутомления и позволяет дольше 

удерживать спортивную форму. 

Одним из показателей состояния спортивной формы является уровень 

интегральной подготовленности спортсмена, который в течение года должен 

повышаться и достичь своего максимума ко времени основных соревнований, а 

затем снижаться в переходный период, когда на некоторое время сокращаются 

тренировки в конкретном виде спорта. 

Психологическая подготовка. 

Содержание психической подготовки обучающихся составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения 

поединков, повышения уровня проявлений психических свойств и морально-

волевых черт их личности, создание уверенности в своих силах и возможностях. 

При управлении поведением (действиями) и эмоциональным состоянием 

спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных и 

субъективных препятствий, создается благоприятный эмоциональный фон и 

настроенность на максимальные усилия в соревнованиях. 

Итогом целенаправленной психической подготовки является состояние 

готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение 

более высоких показателей и результатов в соревнованиях, направленности 

намерений и действий на успешное решение тренировочных и соревновательных 

задач. 

Решающее влияние на уровень психической подготовленности оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

участников. Спортсмен, участвуя в серии соревнований, проходит конкретные 

ступени на пути формирования наивысшей готовности к главному соревнованию 

годичного макроцикла. 
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Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, целесообразно направить на воплощение в поединках 

достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, повышение уровня тактической активности при выборе действий 

и построение поединков. Кроме того, важны установки на преодоление 

препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения 

средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в психической 

подготовке спортсмена во время соревнования занимает руководство его 

деятельностью со стороны тренера-преподавателя. Оно включает индивидуальное 

занятие, специализированную разминку, тактические установки перед боями для 

уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации 

уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Составной частью психической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности обучающегося, продолжающееся непрерывно в течение всей 

спортивной деятельности, включающее также формирование личностных качеств 

(самообладания, решительности, смелости и др.).
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4.2. Учебно-тематический план 
Таблица 16 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем времени 

в год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

» 120/180 

  

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

~ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

~ 13/20 октябрь 
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений, и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 

~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 
~ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

~ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-трениро 

вочный этап (этап 

спортивной 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

» 600/960 

  

Роль и место физической ~ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культурной 
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специализации) культуры в формировании 
личностных качеств 

  
жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

~ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. Сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ~ 60/106 
сентябрь- 

апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

~ 60/106 декабрь- май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 
декабрь- май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

» 1200 

  

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ~ 200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
~ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
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Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

~ 200 февраль- май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
» 600 

  

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

~ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ~ 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 120 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
~ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований, тренировок. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

~ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 

  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "баскетбол" основаны на особенностях 

вида спорта "баскетбол" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"баскетбол", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "баскетбол" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "баскетбол" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "баскетбол" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "баскетбол". 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
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-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица 17 

№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

1. Барьер легкоатлетический штук 20 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Доска тактическая штук 4 

4. 

 

Конструкция баскетбольного щита в сборе 

(щит, корзина с кольцом, сетка, опора) 

комплект 

 

2 

 

5. Корзина для мячей штук 2 

6. Мяч баскетбольный штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) штук 15 

8. Мяч волейбольный штук 2 

9. Мяч теннисный штук 10 

10. Мяч футбольный штук 2 

11. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 4 

12. Свисток     штук 4 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка штук 24 

15. Скамейка гимнастическая     штук 4 

16. Стойка для обводки штук 20 

17. Утяжелитель для ног штук 15 

18. Утяжелитель для рук комплект 15 

19. Фишки (конусы) комплект 30 

20. Эспандер резиновый ленточный штук 24   
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 18 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест-

во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количество 
срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. 
Мяч баскетбольный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

2. 
Гольфы 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1         3 1 

3. 
Костюм ветрозащитный 
 

пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

5. 
Кроссовки для баскетбола 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

6. 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

7. Майка штук на обучающегося 1 1 4 1 4 1 6 1 

8. 
Носки 

пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

9. 
Полотенце 

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10. 
Сумка спортивная 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11. Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12. Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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13. Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 

комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

14. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

15. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

16. Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 

штук на обучающегося 1 1 3 1 5 1 5 1 

17. Шорты эластичные 

(тайсы) 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1   
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   6.2. Кадровые условия реализации программы 

Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям: 

Спортшкола, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должна обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу Спортшколы, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный№ 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
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спортивного мастерства, кроме основного тренера - преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «баскетбол», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: -

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «всестилевое каратэ»; -наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; -соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Спортшкола, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

7. Информационно-методические условия реализации программы 

Обеспечивая информационно-методическим материалом учебно- 

тренировочный процесс, научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно: 

• печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая 

и деловая документация); 
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• видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

• конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

• получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

При разработке данной программы использовались следующие источники: 

Приказ Министерства спорта РФ от 21 декабря 2022 г. № 1312 -Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «баскетбол». 

Приказ Министерства спорта РФ от 4 марта 2022 г. № 67626 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "баскетбол". 

Примерный перечень информационного обеспечения: 

1. Анискина С.Н. Методика обучения тактике игры в баскетбол: 

метод, разраб./ С.Н. Анискина. – М.: ГЦОЛИФК, 1991. – 38 с. 

2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса / Ю.В. Верхошанский. – М.: Физкультура и спорт, 

1985. – 176 с. 

3. Гомельский А.Я. Энциклопедия баскетбола от Гомельского / А.Я. 

Гомельский. – М.: Гранд, 2002. - 352 с. 

4. Губа В.П. Особенности отбора в баскетболе / В.П. Губа, С.Г. 

Фомин, СВ. Чернов. – М.: Физкультура и спорт, 2006. – 144 с. 

5. Гомельский А.Я. Баскетбол. Секреты мастерства, 1000 

баскетбольных упражнений / А.Я. Гомельский. – М.: Гранд, 1997. – 224
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